
材料＜４人分＞ 分量
豚ロース薄切り（50ｇ） 4枚

＜下味＞
おろししょうが 小さじ1
しょうゆ 大さじ1と1/3
酒 小さじ1強

サラダ油 適量

栄養価(一人あたり)

　エネルギー 142 kcal

　たんぱく質 10.1 g

　脂質 9.6 g

　カルシウム 4 mg

＜下ごしらえ＞

＜作り方＞

☆豚肉の生姜焼き☆

・豚肉を筋切りする。（焼いたときのちぢみ防止）
・豚肉に下味をつける。

①フライパンにサラダ油を熱し、両面を焼く。

＜栄養一口メモ＞
子供たちに大人気のメニューです。豚肉には「や

る気のビタミン」とよばれているビタミンＢ１が含
まれています。炭水化物をエネルギーに変えるのに
欠かせない成分で、米を主食とする日本人にはうっ
てつけです。


